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Voit edistdd mielen hyvinvointiasi mielekkaalla tekemiselld, oman itsesi hyvaksymisella
puutteineen ja vahvuuksineen sekd hyvilla elintavoilla. Hyviin elintapoihin kuuluu sddnndéllisesta ja
monipuolisesta ruokailusta huolehtiminen, riittdvan unen turvaaminen sekd liikunnan
harrastaminen. Hyvat ihmissuhteet ja niiden hoito tukevat myos mielen hyvinvointia.

Linkkeja mielen hyvinvointiin ja sen lisadamiseen:

N il | hoi
Mieli — Vahvi ialent e
Omaolon terveystarkastus
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https://www.mielenterveystalo.fi/nuoret/itsearviointi_omaapu/oma-apu/Pages/default.aspx
https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/
https://www.omaolo.fi/palvelut/terveystarkastus/153
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Milloin tarvitsen apua?

Sinua ahdistaa, mielialasi on matalalla tai ajattelet itsesi
vahingoittamista

Sinulla on huoli omasta hyvinvoinnista, Idheisesi ovat huolestuneet
sinusta tai sinulla on huoli Iaheisestasi

Sinulla on nukkumisvaikeuksia, sydmisen haasteita tai epamaadraisia
fyysisia oireita tai kipuja

Sinulla on keskittymiseen tai levottomuuteen liittyvid haasteita
Karsit yksindisyydesta

Pelaat liikaa

Sinulla on elédmantilanteen aiheuttama kriisi

Oma tai Iaheisen padihteidenkayttd mietityttad

Sinulla on tarve keskustella ammattilaisen kanssa jostain mielta
painavasta asiasta
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Tee oirekysely

Itsearvio antaa suuntaa mahdollisesta
avun tarpeesta. Mikali kyselyn tulos
huolestuttaa sinua, kannattaa harkita
avun hakemista. Varsinainen arvio
tehdadn yhdessa tyontekijan kanssa.

. Mielial

* Masennus
. Ahdi .
. Alkoholin kvt

o iden kit
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https://www.mielenterveystalo.fi/nuoret/itsearviointi_omaapu/itsearviointi/Pages/rbdi_mielialakysely.aspx
https://www.mielenterveystalo.fi/nuoret/itsearviointi_omaapu/itsearviointi/Pages/beckin_depressioasteikko_bdi21_masennusoireet.aspx
https://www.mielenterveystalo.fi/aikuiset/itsearviointi/Pages/GAD-7.aspx
https://paihdelinkki.fi/fi/testit-ja-laskurit/alkoholi/alkoholin-kayton-riskit-audit
https://paihdelinkki.fi/fi/testit-ja-laskurit/huumeet/huumeidenkayttotesti-dast20
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https://sekasin.fi/
https://mieli.fi/tukea-ja-apua/chattaa-tai-kirjoita/
https://www.helsinkimissio.fi/nuorten-kriisipiste/keskusteluapua-nuorelle
https://www.nuortennetti.fi/apua-ja-tukea/lasten-ja-nuorten-puhelin/lasten-ja-nuorten-chat/
http://www.nuortennetti.fi/
https://www.mll.fi/vanhemmille/toiminta-lapsiperheille/lasten-ja-nuorten-puhelin/
https://www.riku.fi/
http://www.mielenterveystalo.fi/
https://www.vihti.fi/kulttuuri-ja-vapaa-aika/nuoriso/palvelut
https://www.karkkila.fi/sivut/FI/Nuorisopalvelut
https://www.vaestoliitto.fi/poikien-puhelin/
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Nuorisoasema auttaa 13 - 18-vuotiaita vihtilaisia ja karkkilalaisia nuoria, ammattikoulun ja lukion opiskelijoita
(16- 22- vuotiaat) sekd heiddn perheitddn tarjoamalla luottamuksellista keskusteluapua eldmdn solmukohdissa.
Tarjoamme yksilédtapaamisia, tilannekartoituksia, perhe- tai verkostotapaamisia, vanhemmuuden tukea seké

puhelinkonsultaatiota. Palvelut ovat maksuttomia.

Tapaamiset jarjestetddn joko nuorisoaseman tiloissa Nummelassa, Ojakkalantie 10, nuoren toiveesta kouluilla
tai Karkkilan sote-asemalla. Nuori tai vanhemmat voivat itse varata ajan nuorisoasemalle tai nuori voidaan
ohjata asiakkaaksi esim. koulun, terveydenhuollon, nuorisotyon tai lastensuojelun tyontekijan toimesta.
Nuorisoasemalle voit tulla yksin tai jonkun laheisesi kanssa.

. Lisiiti {4 ohi , | Nuor Kkosivuill
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https://karviainen.fi/terveyspalvelut/paihde-ja-mielenterveyspalvelut/nuorisoasema/

Opiskeluhuolto

Koulukuraattori

Kuraattoriin voi ottaa yhteytta esimerkiksi:
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Kun koulussa tai vapaa-gjalla on vaikeaa (ihmissuhteet, koulukiusaaminen, koulumotivaation puute, opintojen eteneminen

askarruttaa, opiskeluvaikeudet, koulukiusaaminen)

Oma tai laheisen ihmisen eldmantilanne huolestuttaa, paihteidenkaytté tai jokin muu haastava asia vaivaa mielta

Psykologi

Psykologiin voi ottaa yhteytta esimerkiksi:

Kun opiskelussa tai oppimisessa on vaikeuksia
koulunkaynti aiheuttaa stressia

Jos sinulla on akuutti kriisi
Jos sinulla on mielialaan, ahdistukseen tai muuhun
psyykkiseen vointiin liittyva pulma.

tai

Kouluterveydenhoitaja

Kouluterveydenhoitaja vastaa kasvun, kehityksen,
terveyden ja hyvinvoinnin seurannasta ja tukemisesta.
Ndissa asioissa voit ottaa yhteytta
kouluterveydenhoitajaan.
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https://karviainen.fi/terveyspalvelut/opiskelu-ja-kouluterveydenhuolto/yhteystiedot/
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https://www.karkkila.fi/sivut/FI/Karkkilan-yhteiskoulu
https://www.vihti.fi/kasvatus-ja-koulutus/perusopetus/1-9-luokkien-yhtenaiskoulut/kuoppanummen-koulukeskus/yhteystiedot/
https://www.vihti.fi/kasvatus-ja-koulutus/perusopetus/7-9-luokkien-koulut/nummelanharjun-koulu/henkilokunta/
https://www.vihti.fi/kasvatus-ja-koulutus/perusopetus/1-9-luokkien-yhtenaiskoulut/otalammen-koulu/henkilokunta/
https://www.vihti.fi/kasvatus-ja-koulutus/perusopetus/7-9-luokkien-koulut/vihdin-yhteiskoulu/henkilokunta/
https://www.luksia.fi/yhteystiedot/opiskelijapalvelut/
https://www.vihti.fi/kasvatus-ja-koulutus/vihdin-lukio/yhteystiedot/
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https://sites.google.com/edukarkkila.fi/yhteiskoulu/yhteystiedot/muu-henkil%C3%B6kunta
https://sites.google.com/edukarkkila.fi/yhteiskoulu/yhteystiedot/muu-henkil%C3%B6kunta
https://www.vihti.fi/kasvatus-ja-koulutus/perusopetus/7-9-luokkien-koulut/nummelanharjun-koulu/henkilokunta/
https://www.vihti.fi/kasvatus-ja-koulutus/perusopetus/1-9-luokkien-yhtenaiskoulut/otalammen-koulu/henkilokunta/
https://www.vihti.fi/kasvatus-ja-koulutus/perusopetus/7-9-luokkien-koulut/vihdin-yhteiskoulu/henkilokunta/
https://www.luksia.fi/yhteystiedot/opiskelijapalvelut/
https://www.vihti.fi/kasvatus-ja-koulutus/vihdin-lukio/yhteystiedot/
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Mielenterveys- ja pdihdepalvelut tarjoavat matalan kynnyksen apua mikali sinulla tai laheisellasi on
mielenterveys- tai pdihdeongelmaa. Vastaanottopalvelut ovat maksuttomia, eika niihin tarvita IGhetetta.
Karviaisen mielenterveys- ja pdihdepalveluihin hakeudutaan ESKO (ensikontakti) kdynnin kautta, jossa
arvioidaan tilanteesi, neuvotaan ja ohjataan sekd tehdadn yksilollinen suunnitelma. ESKOn kautta ohjaudutaan
ryhmatoimintoihin, yksildvastaanotolle, etdvastaanotolle tai muiden palveluiden piiriin.

Ajanvaraus ja neuvonta palvelupuhelimen kautta 09 4258 2528 Ma-Pe klo 9-11

Kayntiosoitteet

« Karkkila: Karkkilan terveysasema, Huhdintie 23-25, 03600 Karkkila

* Vihti: Nummenjuohu 2, 03100 Nummela

« Vihdin pdaihdeklinikalla VIA (vastaanotto ilman ajanvarausta) Ma-Ke klo 8-9
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https://karviainen.fi/terveyspalvelut/paihde-ja-mielenterveyspalvelut/nuorisoasema/
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Etsivan nuorisotydn ensisijaisena tehtavand on auttaa alle 29-vuotiaita nuoria, jotka ovat koulutuksen tai
tyomarkkinoiden ulkopuolella tai jotka tarvitsevat tukea saavuttaakseen tarvitsemansa palvelut. Etsiva
nuorisotyo tarjoaa nuorelle varhaista tukea, jos nuori sitd itse haluaa.

Karkkilan etsiva nuorisotyo

Vihdin etsiva nuorisotyo eli Vimma

Vimma on tarkoitettu 15-29-vuotiaille vihtilaisille nuorille. Vimma tarjoaa tukea mm seuraavissa tilanteissa:

« opiskeluun ja tyohon liittyvissd haasteissa (esim. jos opinnot ovat vaarassa keskeytyd, oma opintopolku on
hukassa, tyoeldmdn haasteet mietityttavat jne.)

« pdihteisiin liittyvissd haasteissa

* psyykkiseen jaksamiseen tai hyvinvointiin liittyvissa asioissa
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Hoitosuhdetyoskentely

Useimpien lievien mielenterveyspulmien hoito perustuu keskustelukontaktiin ammattilaisen kanssa. Tallainen
kontakti voi olla hoitosuhdetyoskentelya psykiatrisen sairaanhoitajan kanssa tai esimerkiksi masennuksen tai
ahdistuksen ohjausta/hoitoa koulukuraattorin, terveydenhoitajan tai psykologin kanssa.

Ladakehoito
Useita mielenterveyspulmien oireita tai sairaustiloja voidaan hoitaa myaés ladkkeilld, mutta nuorten kohdalla

|adakehoitoa harkitaan aina erityisen tarkasti. Ladkkeet ovat harvoin ensisijainen hoitomuoto. Ladkehoidosta
vastaa aina ladkari. Kysy tarvittaessa lisdd sinua hoitavalta henkildlta.

Psykoedukaatio

Psykoedukaatio on koulutuksellinen tydskentelytapa on lisdtd nuoren ymmarrystd oireista. Menetelmdn
taustalla on yhdistelmda terveyden edistamista sekd kayttaytymisen ja ajattelun ohjausta ja valmennusta.
Psykoedukaatio on hyvin yleinen tydskentelytapa ja voi sisaltya kaikkiin hoidon vaiheisiin ja kdynteihin.

Verkostotyo
Joskus on tarpeen tehdda yhteistyotd muiden auttamistahojen ja/tai nuorten ldheisten kanssa.
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Nuorille suunnattuja nettiterapioita tarjoaa HUS. Nettiterapia on laadukasta ja vaikuttavaa hoitoaq, jossa nuori tyoskentelee
itsendisesti, ammattilaisen neuvomana tai ohjaamana, n 2h viikossa 2-3 kuukauden ajan. Nettiterapiaan tarvitaan lahete,
jonka voi laatia laakari. Ota yhteytta esimerkiksi Nuorisoasemalle, terveydenhoitajaan tai terveyskeskuslaakariin.

Nettiterapiat

. Lisitiet

Lyhytpsykoterapia

Lyhytpsykoterapiaan nuori pddsee tietyin edellytyksin. Lyhytpsykoterapia on 10-20 kdayntikerran kokonaisuus jonka tavoite
asetetaan yhdessd nuoren kanssa ennen hoidon alkua. Psykoterapeutti on itsendinen ammatinharjoittaja ja itselle sopiva
terapeutti etsitddn yhdesséd ammattilaisen kanssa. Ota yhteyttd Nuorisoasemalle tai jos sinulla on hoitokontakti jo olemassa,
ota asia puheeksi oman tydntekijasi kanssa.

. Lisitiet
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https://www.mielenterveystalo.fi/nettiterapiat/Pages/default.aspx
https://www.mielenterveystalo.fi/
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Jos nuoren pdihteidenkdaytté aiheuttaa huolta, voidaan Nuorisoasemalla tehdd nuoren pdihdearvio. Sen avulla
on tarkoitus kartoittaa nuorten eldmantilanne, pdihteidenkdayton tilanne ja pdihteidenkaytostd mahdollisesti
aiheutuvat haitat. Padihdearvion tekeminen vaatii muutaman kayntikerran Nuorisoaseman sairaanhoitajan

vastaanotolla. Pdihdearvioon liittyy aina myds ladkdrin tapaaminen, jonka vastaanotolla tehd&an hoitosuositus.
Pdaihdearvioon nuoren voi ldhettad esimeriksi lastensuojelu tai vanhemmat.

Paihdearvio

Paihdeavohoito

Nuorten lievia pdihdeongelmia voidaan hoitaa sekd Nuorisoasemalla ettd aikuisten pdihdepalveluissa.
Pdaihdehoito on usein ohjausta, neuvontaa ja pdihteettomyytta tukevia keskusteluja.
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auttavaan tahoon.

] Voit koska tahansa ottaa uudelleen yhteytta mihin tahansa
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https://karviainen.fi/asiointi/palaute/
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Mikali olet kokenut kriisin, tai onnettomuuden, hoidon tarpeesi on kiireellinen, koet tarpeen vahingoittaa itsedsi
tai oireet ovat muuten vakavia, ota yhteytta seuraaviin tahoihin:

Hatatilanteessa 112
Lansi-Uudenmaan sosiaali-ja kriisipdivystys 09 816 42439 (auki 24/7)

Terveyskeskuspdivytys klo 8-16
» Karkkila: Karkkilan terveysasema Huhdintie 23-25 Puh: 0942582200 (takaisinsoittojdrjestelma)
« Vihti: Nummelan terveysasema Nummenselkd 2 Nummela Puh:0942582100 (takaisinsoittojdrjestelmd)

Paivystysapu 116117 (arki-iltaisin ja oisin klo 16-08)
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